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2024.09.24. 10-13 Valko Zsuzsi Csillebérc / KFKI
2024.10.05 10-13 Hajdu Lérand Normafa
2024.10.18. 14-17 Valkoé Zsuzsi Csillebérc / KFKI
2024.10.19 10-12:30 dr. Matrahazi Kinga Csillebérc
2024.10.27 10-12:30 Sara-Lukacs Csilla Normafa

Itt jelentkezz:
zoldrecept@erdofurdozes.com 06-20-930-8381



Mi fan terem az erdofiirdozés?

Gyakran felmertl, hogy vajon mi a kiilonbség az erd6flirdé és a természetben
tett séta, tura vagy kirandulds koézott.

Ime a 3 legfontosabb megkulénboztetd jellemzé:

1. Bemegytlnk az erdd sir(ijébe és egy pici teriletet megismerve figyelliink az ott
torténd dolgokra, kornyezetre. Az erd6fiird6zésen leginkabb az adott
kérnyezetet, annak részletgazdagsagat figyeljik meg, nem kiépitett utakon,
turistadsvényeken rojuk a kilométereket.

2. Az erd6flird6 egy iranyitott relaxaciés séta, ahol egyszer(l gyakorlatokkal
kozosséget élhetsz meg a természettel. Az erdofiirdé soran nincs idegenvezetés,
nem latogatunk meg nevezetességeket, és allat- és ndévényhatdrozast sem
végzink.

3. Az erd6fliird6zésen dnmagunkra és az erdére figyelink. Ahhoz, hogy ezt
zavartalanul megtehessiik, alapvetdoen NEM beszélgetiink. A csend abban segit,
hogy figyelni tudj. Befelé és kifelé egyarant. Megfigyelheted, hogy minél
csendesebb vagy egy erddben, az annal inkabb felfedi magat el6tted.

Egy ilyen séta lehetOséget ad ra, hogy Uj szemszogbdl kapcsoldédjunk a
természeti elemekhez: megallni és elmertlni a taj latvanyaban, megérinteni a
fakat és tarsaikat és megfigyelni az apré élolényeket, amelyek mellett maskor
elmennénk.

Ezek szeliden, de hatékonyan terelik az embert a lelassulas és az éber jelenlét
felé, anélkil, hogy ezt barmilyen mddon erdltetnék. Kisimitja az idegrendszert
és belsd egyensulyt hoz létre. Az 6sszes érzékszerved bevonasaval meriilsz el az
erdei kdérnyezetben.

Regisztracios link:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSftTct1RTISGG H cJD NOSZEn vi4AWRKDG160NTxwljn
ViUA/viewform?usp=sf link

Vided: https://youtu.be/6EqYsz3p75c
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